

APRENDA COMO TER CORPO DA 
GISELE BÜNDCHEN 





No guarda-roupa de todo homem há um artigo em 
particular: uma gravata, uma camisa ou um terno 
que ele mais gosta de usar, porque ele parece o 
seu melhor e se sente bem nele. 


Da mesma maneira as mulheres tem um vestido, 
uma calça ou uma bolsa que elas mais gostam, 
por se sentirem confortáveis ou bonitas nelas. 


Essa é a maneira que você vai se sentir após ler 
esse PDF, que vai te ensinar a maneira mais rápida 
e mais fácil para você emagrecer de 5 - 7 kg em 
até 2 semanas - Uma vez que você ler ele. 



























































AO TERMINAR A LEITURA DESSE PDF, VOCÊ JÁ 
ESTARÁ APTA A DAQUI A ALGUNS DIAS CHEGAR 
NO JANTAR DE FAMÍLIA NO DOMINGO, COM 
AQUELAS PESSOAS QUE VOCÊ NÃO VÊ A MUITO 
TEMPO E VÃO VIRAR PARA VOCÊ E FALAR: "VOCÊ 

FEZ CIRURGIA?” 

E se você está pensando que é impossível ouvir 
isso da sua família 

Se está pensando que é impossível se olhar no 
espelho e sentir-se bem com o seu próprio corpo, 
mas não sabe por onde começar? 

Já tentou vestir as roupas que você mais gosta e 
não conseguiu? 

Está pensando em desistir e convicta de que você 
vai ter que viver com o corpo que você não gosta? 

Eu sei que às vezes é difícil a gente vencer nossa 
própria cabeça, mas... 

Veja só a história da Amanda, de 38 anos: 




VEJA SÓ O QUE A AMANDA 

FALOU: 


Dizer obrigada, às vezes, não é suficiente para 
agradecer a oportunidade que tive depois de fazer 
milhares de dietas, escutar milhares de coisas 
diferentes e quando acreditava que não teria 
solução eu encontrei a oportundiade que sempre 
sonhei e consegui perder 10 kg em menos de 1 
mês 

Estou agradecida a você e não sei neste instante 
como retribuir tanto carinho, mas é claro que 
encontrarei uma maneira de fazê-lo. Estou à sua 
disposição para quando precisar, a qualquer 
momento e a qualquer hora. 

Estendo-lhe minhas mãos, segure-as se precisar. 

E, obrigada por tudo! 


QUANDO ENTREVISTAMOS A 
AMANDA, ELA NOS CONTOU QUE 


Sempre comia compulsivamente por causa do 
estresse, e era difícil ter uma vida saudável, com 
uma rotina de exercícios e dieta, após o luto de 
perder um bebê, tinha muitas emoções difíceis de 
lidar. 

Depois que ela deu à luz a seu filho, ela percebeu 
que precisava perder I5kg. 

Por 15 anos, Amanda se viu engordando cada vez 
mais e sua infelicidade crescendo, mas ela não 
conseguia encontrar a faísca que precisava para 
reverter sua vida. 

"Muitas coisas difíceis aconteceram durante 
aqueles anos, porque eu morria de vergonha de 
ficar de biquíni quando ia à praia com minha 
família, e quando tomava a iniciativa, percebia que 
várias pessoas, até mesmo crianças ficavam ri 
e zombando do meu corpo”, diz Amanda. 


O o 



"Mas um dia, eu pensei, quero viver uma vida 
longa, ver minha filha crescer e quando for a praia 
com ela quero me sentir bem ao ficar de biquíni e 
que outras crianças não fiquem tirando sarro da 
minha filha pelo corpo que a mãe dela tem". 

Foi quando passei horas vendo vídeos no 
YouTube, lendo artigos em blogs, ligando para 
pessoas da minha família que já tinham 
conseguido emagrecer, anotando tudo o que 
pude sobre alimentação, exercícios, dietas em 
meu caderno... 

Separei todas as roupas que eu gostava, mas que 
não serviam mais para me motivar a não desistir, 

Comprei um quadro amarelo onde coloquei uma 
imagem de como queria que meu corpo estivesse 
daqui a algum tempo e o coloquei na parede do 
meu quarto... 


EU ACREDITAVA QUE TUDO ISSO FOSSE 
SUFICIENTE PARA QUE EU PUDESSE FINALMENTE 
ME OLHAR NO ESPELHO E ME SENTIR BEM COMIGO 
MESMA, PARA QUE MINHA FAMÍLIA E MINHA FILHA 
PUDESSEM OLHAR PARA MIM COM OUTROS 

OLHOS. 


Depois de fazer tudo isso, me senti muito animada 
e esperançosa para subir na balança e ver que eu 
tinha perdido mais de 5 kg ... 

Mas, não foi bem isso que aconteceu, no final das 
contas eu tinha ganhado 4.5 kg em menos de 1 
mês 

Nesse dia, depois de colocar minha filha de 9 
aninhos para dormir, deitei minha cabeça no 
travesseiro e comecei a chorar e sentir uma dor 
enorme 

Sabe aquela dor que você sente e que nem 
consegue explicar, aquele sofrimento e tristeza 
que acha que ninguém é capaz de entender? Sabe 
esse momento difícil que você vive agora e que 
acha que ninguém enxerga? 


FOI QUANDO PERCEBI QUE DEUS NAO 
COLOCA NO CAMINHO DE NINGUÉM UM 
OBSTÁCULO MAIOR DO QUE UMA 
PESSOA É CAPAZ DE ULTRAPASSAR, 

QUE DEUS É MISERICORDIOSO, E SE 
PASSAMOS POR DIFICULDADES NA VIDA 
É PARA CRESCERMOS, PARA NOS 
TORNARMOS PESSOAS MAIS SÁBIAS. 

NADA É POR ACASO. 


Depois de chorar por mais de 4 horas seguidas, 
consegui pegar no sono. E Logo peLa manhã minha 
mãe me ligou perguntando se eu estava 
conseguindo emagrecer 

E eu, tentando resistir a tentação de chorar, disse 
que não estava nada bem, e que eu iria fazer uma 
cirurgia de redução de estômago... 




Minha mãe insistiu para que eu não fizesse, e que 
uma amiga dela teria conseguido perder mais de 7 
kilos sem fazer a metade das coisas que eu fazia, e 
ainda era acompanhada pela nutricionista pelo 
WhatsApp... 

Algo que não era sobre as mesmas "técnicas" ou 
"instruções" que qualquer pessoa já viu antes... 

E que poderia me PROVAR que funcionava 

Foi quando resolvi ir atrás dele, e aplicando tudo o 
que era ensinado, e foi quando eu menos 
esperava, quando subi na balança, vi que tinha 
perdido mais de 10 kg 

Agora acredito que posso viver uma vida longa, 
ver minha filha crescer e quando for a praia com 
ela sinto orgulho de ficar de biquíni, de me olhar 
no espelho, e às vezes algumas pessoas que me 
conheciam antes deu ter emagrecido tanto, vem 
me perguntar se eu fiz cirurgia. 

E sempre respondo que não! O corpo que 
conquistei foi tudo graças a dieta de 17 dias! 


E HOJE ACREDITO QUE NENHUMA 
ADVERSIDADE DA VIDA É MAIOR DO QUE 
A FORÇA DA SUPERAÇÃO QUE DEUS 
COLOCOU EM CADA UM DE NÓS. 

ELE NOS INSPIRA, NOS LEVANTA DEPOIS 
DA QUEDA, NOS TORNA APTAS A 
VENCER. BASTA CRERMOS E AGIRMOS: 

BÊNÇÃOS SÓ ALCANÇAM QUEM AS 
BUSCA COM ESFORÇO E DE TODO 

CORAÇÃO. 


AGORA QUE VOCÊ JÁ CONHECEU A HISTÓRIA DA 
AMANDA E PERCEBEU QUE QUALQUER PODE 
CONQUISTAR O CORPO QUE TANTO SONHOU... 


VOU TE ENSINAR ALGUNS DOS SEGREDOS QUE 
A GISELE BÜNDCHEN USA PARA TER O CORPO 
VIOLÃO 


1. COMA QUANDO ESTIVER 
V COM^FOMÈSy 


Não ter fome! 

O erro mais comum ao iniciar uma dieta baixa 
em carboidratos: 

Reduzir a ingestão de carboidratos enquanto 
ainda tem medo de gordura. 

Carboidratos e gordura são as duas principais 
fontes de energia do corpo e precisam de 
pelo menos um deles. 



Baixo teor de carboidratos E baixo 
teor de gordura = fome 

Evitar carboidratos e gorduras 
resulta em fome, desejos e fadiga. 

Mais cedo ou mais tarde as 
pessoas não aguentam e desistem. 


A solução é comer mais gordura 
natural até que você se sinta 
satisfeito . 





Por exemplo: 


• manteiga 

• Creme cheio de gordura 

• Azeite 

• Carne (incluindo a gordura) 

• Peixe gordo 

• Bacon 

• Ovos 

• Óleo de coco, etc. 






SEMPRE COMA O SUFICIENTE 


Isso será importante para que você se sinta 
satisfeita, especialmente no início do 
processo de perda de peso. 

Fazendo isso em uma dieta baixa em 
carboidratos significa que a gordura que você 
come será queimada como combustível pelo 
seu corpo... 

Assim como seus níveis de insulina de 
armazenamento de gordura hormônio serão 
reduzidos. 


Você vai se tornar uma máquina de queima de 
gordura. Você perderá o excesso de peso sem 
fome. 






VOCE AINDA TEM MEDO DE 
GORDURA SATURADA? NÃO 


O medo da gordura saturada é baseado em 
teorias obsoletas que foram provadas 
incorretas pela ciência moderna . 

A manteiga é uma boa comida. 

No entanto, sinta-se livre para comer gordura 
principalmente insaturada (por exemplo, 
azeite, abacate, peixe gordo), se você preferir 

Isso poderia ser chamado de uma dieta 
mediterrânea de baixo carboidrato e funciona 
muito bem também . 










2.;REDUZIRsAÇUCARES e 

AMIDOS ^ 


A parte mais importante é reduzir os açúcares 
e amidos (carboidratos) 

Quando você faz isso, seus níveis de fome 
diminuem e você acaba consumindo muito 
menos calorias. 

Agora, em vez de queimar carboidratos por 
energia, seu corpo começa a se alimentar da 
gordura armazenada. 






Outro benefício do corte de carboidratos é 
que reduz os níveis de insulina , fazendo com 
que os rins eliminem o excesso de sódio e 
água do corpo. 

Isso reduz o inchaço e o peso desnecessário 
da água 

Não é incomum para perder até 4.5 kg (às 
vezes mais) na primeira semana de comer 
desta forma, tanto a gordura corporal e peso 
da água. 

Corte os carboidratos e você começará a 
ingerir menos calorias automaticamente e sem 
fome 

Simplificando, cortar carboidratos coloca a 
perda de gordura no piloto automático. 




3. EXERCITAR-SE COM 
X* SABEDORIA 


Há outras coisas que você precisa cuidar 
primeiro. 

Não é uma boa idéia comer comida ruim, 
beber água com açúcar (as chamadas “bebidas 
esportivas") ou usar medicações que forçam 
você a se exercitar por horas diárias apenas 
para compensar. 

Metaforicamente, isso é como cavar um 
buraco, no quaL você coloca sua escada, na 
qual você fica de pé e pinta as janelas do 
nível do porão de sua casa. 



Exercício não pode compensar outras 
questões em sua vida. 

Aqueles devem ser abordados primeiro. 

As boas notícias 

Se, por outro lado, você já tiver cuidado do 
que te revelei nos tópicos 1 e 2 , você deve 
ter um corpo descansado e recarregado que já 
esteja felizmente queimando gordura. 

Nesse caso, o aumento da atividade acelerará 
sua perda de peso e atuará como um ótimo 
bônus. 

Você estará queimando ainda mais gordura 
desde o primeiro passo. 


Por exemplo, você pode fazer longas 
caminhadas (golfe), pedalar, dançar ou jogar 
qualquer esporte com o qual esteja feliz e 
confortável. 

O exercício também queima os estoques de 
glicogênio do corpo, que são essencialmente 
carboidratos. 

Isto significa que depois de um treino, você 
pode comer um pouco mais de carboidratos 
do que você pode permitir a si mesmo, sem 
efeitos negativos sobre a insulina ou 
armazenamento de gordura. 



HOJE, APÓS MAIS DE 3 ANOS OLHANDO- 
SE NO ESPELHO DIARIAMENTE E 
SENTINDO-SE BEM, 

SEI QUE FOI O MEU GRANDE MOMENTO, 
ONDE QUASE DESISTI, MAS INSISTINDO E 
SEGUINDO A METODOLOGIA DE UMA 
DIETA, CONSEGUI PROVAR A MIM MESMO 
QUE ERA POSSÍVEL CONQUISTAR O 
CORPO QUE TANTO SONHEI. 


Você deve estar se perguntando: 


Mas, que dieta é essa que nunca ouvi fatar? 


E que por ser uma das dietas que fazem milhares 
de pessoas a terem resultados surpreendentes 
rápidos ... a indústria fitness não quer que você 
tenha acessa a ela 


E para tera acesso a ela e disponibilizar isso para 
você, tive que pagar R$4.362 rivl - ” 




A DIETA QUE TODOS ESTÃO 
ACOSTUMADOS A FAZER POR AÍ, PODEM 
DAR ALGUNS RESULTADOS PEQUENOS 
OU ÀS VEZES NEM DAR 


MAS! 

Se você seguir a dieta que te ensine um método 
específico muito bem estruturado e organizado, 
acompanhada de uma simples exercício, na qual 
não será necessário frequentar academia, você 
terá grandes chances de perder o que a 
quantidade de peso que desejar. 

Eles farão com que seu corpo comece a queimar 
todo o seu estoque de energia. 

Então quando você comer, seu metabolismo 
automaticamente estará funcionando a seu favor 
para queimar todas as calorias que você adquiriu 
durante a alimentação. 





JÁ HOUVE UM ESTUDO DE HARVARD QUE 
AFIRMOU QUE ESSE MÉTODO, ALTERA AS 
PROPRIEDADES COLIGATIVAS DO SEU 
ORGANISMO E ACELERAM O 
METABOLISMO, FAZENDO COM QUE 
VOCÊ SE TRANSFORME EM UMA 
MÁQUINA DE QUEIMAR ESTOQUE DE 

CALORIAS 


Quando essa metodologia é aplicada da 
maneira certa, que é a que irei te fornecer, 
há uma interação perfeita com sua reserva 
calórica. 

E simplesmente por gerar essa interação, 
eles obrigam seu corpo a eliminar peso. 






POR SABER O QUANTO ESSE MÉTODO E 
PODEROSO E PELOS RESULTADOS QUE 
ELE PROPORCIONA, MUITAS PESSOAS ME 
PROCURAM PARA ENSINÁ-LO ... 

EU RESOLVI DIVULGAR ISSO, PORQUE 
ACREDITO QUE ESSE CONHECIMENTO 
PRECISA SER COMPARTILHADO COM 

MAIS PESSOAS 


Então, criei um e-book com o plano de ação 
passo a passo perfeito que você tem quem 
seguir para para conseguir implementar 
esse método que vem dando resultados 
para milhares de mulheres que aplicaram. 

Além disso, você também terá acesso a um 
Grupo VIP no Facebook e uma Lista VIP de 
transmissão no WhatsApp onde receberá 
instruções e dicas diárias e poderá tirar 
dúvidas para você aprender do ZERO 
a como emagrecer de forma saudável 




ALgo que Levei anos para conquistar 
resultado, gastei centenas de horas e 
MUITO dinheiro e organizei para que você 
não tenha que perder o mesmo tempo que 
eu perdi. 


Um método que vai te permitir comprar as 
roupas que você gostou e não só às que te 
servem ... 


Um método para sair da fase de imaginação 
e partir para a fase de fazer acontecer 



TUDO ISSO QUE VEM PARA TE AJUDAR A 
PERDER ATÉ 10 KG S EM MENOS DE 1 
MÊS, PARA QUE POSSA VIVER COM UM 
CORPO QUE VOCÊ GOSTA, PODERIA SER 
VENDIDO, FACILMENTE, POR 12X R$19,78 


É o que outras pessoas estão pedindo, mas 
você não vai pagar esse preço. 


POR TUDO ISSO VOCE VAI PAGAR UM 
VALOR MUITO BAIXO. DINHEIRO NÃO 
SERÁ UM MOTIVO PARA FICAR DE FORA 
DESSA OPORTUNIDADE. 


Você vai garantir o acesse ao nosso método 
por apenas 5x R$10,11 

O que vai pagar por mês para ter acesso a 
todo esse conteúdo, não custa mais do que 
1 pizza que você come no final de semana 
que só vai te fazer ficar mais gorda 



SE PARA VOCÊ, OLHAR-SE NO ESPELHO E 
GOSTAR DO CORPO QUE VOCÊ VÊ NÃO 

VALE R$10,11 ... 


NÃO SEI ONDE VOCÊ ESTÁ QUERENDO 
CHEGAR NA SUA VIDA. 


ALÉM DISSO, AINDA TEM OS BÔNUS 
EXCLUSIVOS QUE VOU TE ENTREGAR. 


ALém de entregar o método que eu e mais 
3623 pessoas usamos para transformar 
nosso corpo em uma máquina de queima 
de calorias, ainda vou te dar R$291 em 
bônus exclusivos [GRÁTIS] que vão te ajudar 
mais ainda mais 







COLOQUEI UM BOTÃO LOGO ABAIXO, 
VOCÊ IRÁ CUCAR NELE E EM SEGUIDA 
PREENCHER COM SEUS DADOS (SEU 
NOME, FORMA DE PAGAMENTO E E-MAIL) 


Caso você pague por cartão de crédito, em 
2 minutos você já terá acesso a todo o 
método e a todos os bônus 


Ao passo que se o pagamento for efetuado 
através de boleto, você terá acesso depois 
de i dia 


Você receberá todos as informações pelo 
seu e-mail então é fundamental que você 
preencha corretamente todos os campos 


E COM O CONTEÚDO QUE ESTA 
NAS PRIMEIRAS PÁGINAS, É 
PROVÁVEL QUE VOCÊ JÁ 
CONSIGA PERDER lKG NAS 
PRIMEIRAS 24 HORAS 


AGORA QUE JÁ EXPLIQUEI TUDO E 
VOCÊ JÁ VIU QUE MEU MÉTODO 
FUNCIONA, VOCÊ TEM 3 OPÇÕES 

AGORA! 


l. VOCE SIMPLESMENTE FECHAR 
ESSE PDF E CONTINUAR PASSANDO 
POR TUDO O QUE VOCÊ ESTÁ 
VIVENDO! E INCLUSIVE TE DESEJO 
BOA SORTE, PORQUE EU SEI QUE O 
QUE VOCÊ ESTÁ PASSANDO É BEM 

COMPLICADO 


2 . OU VOCE PODE TENTAR 
APRENDER SOZINHO, E GASTAR O 
TEMPO E OS MILHARES DE REAIS 
QUE GASTEI PARA APRENDER 

SOZINHO 


3. OU VOCE PODE ENTRAR PARA 
ESSE MÉTODO E AMANHÃ JÁ 
COMEÇAR A TER RESULTADOS QUE 
VOCÊ TANTO ALMEJOU POR BOA 
PARTE DA SUA VIDA. PORQUE O 
CONTEÚDO QUE ESTÁ LÁ 
REALMENTE VAI TE PROPORCIONAR 

ISSO 


O RISCO DE ADQUIRIR O MÉTODO E 
TODO MEU, POIS VOU TE DAR UMA 
GARANTIA INCONDICIONAL DE 7 

DIAS 


SE NESSE PRAZO VOCÊ SE 
ARREPENDER DA COMPRA, BASTA 
ME MANDAR UM E-MAIL, SEM 
EXPLICAÇÕES, APENAS DIZENDO 
QUE QUER O SEU DINHEIRO DE 
VOLTA E VOU FAZER O REEMBOLSO, 

SEM PERGUNTAS. 





